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Escalas de percepcion subjetiva del esfuerzo y actividad fisica en tiempos de SARS-CoV-
2/COVID-19

Scales of subjective perception of effort and physical activity in times of SARS-CoV2/COVID 19

Sr. Editor; recientemente leimos con interés el articulo publicado en la Revista Universidad y Salud en su volumen
22, numero 2, denominado “Recomendaciones practicas para evitar el desacondicionamiento fisico durante el
confinamiento por pandemia asociada a COVID-19"(1). Felicitamos a los autores por el gran valor y alta pertinencia
del articulo en general, cuyos resultados contribuyen a elevar el nivel de conocimiento respecto a
recomendaciones practicas para evitar el sedentarismo asociado a las medidas de confinamiento por SARS-CoV-
2/COVID-19. Sin embargo, con el fin de aportar mayor e importante informacién nos gustaria exponer algunas
reflexiones centradas en las recomendaciones de actividad fisica (AF).

Mera-Mamian et al(®., sugiere incluir la realizaciéon de AF, durante minimo 60 minutos diarios para nifios y
adolescentes entre 5 a 17 afios y 150 minutos semanales para mayores de 18 afios, ademas de aumentar la
intensidad del esfuerzo en forma gradual en concordancia con la estrategia mundial sobre régimen alimentario,
actividad fisica y salud publicada por la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) el afio 2010. En este sentido, es
importante recordar que la OMS considera al volumen, densidad e intensidad de la carga de trabajo como
componentes basicos que, independientemente del contexto, definen y condicionan los beneficios de la AF sobre
la salud®. Con base en este planteamiento Mera-Mamidan et al(1)., cuantifican la intensidad de la carga por medio
de la Metabolic equivalent of task (METs), estimando valores de 3 a 6 METSs para la intensidad moderada y >6
METSs para intensidad alta, de modo tal que equipara en forma practica los MET's con actividades como el ciclismo,
maratones y desplazamiento de cargas pesadas >20 kg. No obstante, consideramos estas recomendaciones no
reparan en aspectos fundamentales como la especificidad de la carga, ademds del potencial riesgo de lesion
vinculado a un control inadecuado en contexto domiciliario. Por esta razdén, nos permitimos complementar su
trabajo con la presentacion de dos escalas de percepcion subjetiva del esfuerzo recientemente utilizadas durante
periodos de confinamiento por causa del SARS-CoV-2/COVID-19:

1. Escala esfuerzo percibido infantil (EPInfant); desarrollada y validada mediante la prueba del escalon de
Chester en nifios chilenos a partir de los 8 afios. Esta se caracteristica por utilizar ilustraciones graficas
para valorar la intensidad de la carga en rangos que van desde 0 a 10, siendo su coeficiente de correlaciéon
para validacion intraclase (frecuencia cardiaca/carga referencia) de 0,89 en nifios de entre 8 y 12 afios,
mientras que su version modificada (EPInfant-Ex). Permite relacionar con descriptores verbales e
ilustraciones graficas la intensidad del esfuerzo (disconfort respiratorio) generado antes, durante y
después de una AF en contexto educacional, recreacional y clinico®4.

2. Escalas Omnibus (OMNI); desarrolladas originalmente en nifios y posteriormente validadas en adultos y
adultos mayores, estas al igual que la anterior permiten mediante descriptores verbales y graficos
cuantificar la intensidad del esfuerzo en rangos de entre 0 a 10, confiriendo un control de la AF tanto en
forma individual como grupal, mientras que algunas de sus diversas versiones (OMNI-Bicicleta, OMNI-
Marcha-Carrera y OMNI-Escaldn) han reportado coeficientes de correlacion para validacion intraclase de
entre 0,81 a 0,93 en nifios*>).

Para finalizar, cabe destacar que la importancia de estas escalas radica en que son una alternativa sencilla y
adecuada que permite tanto la prescripcién como la ejecucion y autorregulacion de la intensidad de la carga en la
AF individual y colectiva, sin la necesidad de recursos técnicos en contexto domiciliario®5). De ahi a que pueden
contribuir a generar una mejor adherencia y mantencion de las recomendaciones propuestas por Mera-Mamian
et al),, en torno al combate del desacondicionamiento fisico durante confinamientos por SARS-CoV-2/COVID-19.
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Respuesta a la carta al editor

Sr. Editor; ante las medidas iniciales de confinamiento durante la pandemia por COVID-19, surgia la necesidad de
repensar el entorno de la practica de AF en escenarios distintos a los tradicionales (los dominios de recreacion,
transporte, actividades laborales son recomendados en entornos exteriores); esto es, en actividades que pudieran
ejecutarse dentro de la casa (casi todas de bajo impacto), por lo que el riesgo de lesidn era poco probable si se
seguian las recomendaciones dadas. El objetivo de la publicacién “Recomendaciones practicas para evitar el
desacondicionamiento fisico durante el confinamiento por pandemia asociada a COVID-19”, fue “presentar
recomendaciones practicas y de bajo costo sobre actividades basadas en la evidencia para evitar el
desacondicionamiento fisico, durante el confinamiento en casa, actividades que se pueden realizar de manera
individual o en familia e involucrar en las rutinas diarias, ya sea de manera parcial o permanente y mantenerse a
largo plazo, incluso después de la pandemia”(), esto partiendo de la preocupaciéon por la doble pandemia
simultanea de inactivos e infecciones por COVID-19 que emergi6 en marzo de 202023).

La equivalencia de MET’s a la intensidad de la AF estd determinada desde organizaciones expertas y si bien, ese
es el consumo, las recomendaciones estan orientadas a conducir a las poblaciones a la realizacion de cualquier
forma de movimiento humano que genere gasto de energia (independiente de los MET s)®. La evidencia mas
reciente muestra efectos positivos para la salud en cualquiera de sus formas e incluso, con dosis inferiores a las
recomendadas. El mensaje que debe enviarse a la poblaciéon mundial en términos de salud publica es que no
importa cuanto se haga ni a que intensidad, sino que al menos inicien la practica pues algo es mejor que nadaG:6).

Consideramos que los aportes de los autores sobre Escalas de percepcion subjetiva del esfuerzo y actividad
fisica en tiempos de SARS-CoV-2/COVID-19, son pertinentes, aunque no hacian parte del objetivo de nuestra
revision. Incorporar el uso de estas escalas puede favorecer la realizacion de AF segura, especialmente en ninos,
adultos mayores y personas que previamente eran inactivas, con quienes es fundamental gestionar el aprendizaje
de la autorregulacién perceptual(?. Sin embargo, aunque sean alternativas de facil uso y bajo costo, sera
importante que el usuario o cuidador, reciba capacitacién previa, respecto a su uso adecuado y signos de alarma.
También se debera considerar la inclusion de diferentes escalas de esfuerzo percibido para abarcar a la gran
mayoria de las personas, no solo poblacidn infantil, sino también adultos, deportistas, personas en situacion de
discapacidad, gestantes, entre otros(®9).
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